
 

 

  

Sessão de Micro-aprendizagem 
EMPATIA SOCIAL  



 

 

Atividade 1: Pôr-se na pele deles 

Objetivos: 
● Melhorar a compreensão dos participantes sobre a empatia social através da aprendizagem 

prática 

● Praticar competências de escuta ativa e de tomada de perspetiva num ambiente seguro e 
solidário 

Materiais: 
● Situações escritas ou cartões de encenação (um por par) 

● Blocos de notas e canetas para os participantes 

● Cronómetro ou relógio para registar a duração da atividade 

 

Duração: 
20 minutos 

Descrição: 
Nesta atividade, os participantes serão guiados por meio de um exercício de encenação concebido 

para os envolver em situações que requerem empatia social. Cada par de participantes poderá 

assumir os papéis de “empatizadores” e de oradores/as. 

Introdução (2 minutos): 
Introduzir a atividade, salientando a importância da empatia social e a sua aplicação prática. Informe 

os participantes de que irão participar em cenas de interpretação de papéis para aplicar e praticar 

competências de comunicação empática. 

Preparação do cenário (3 minutos): 
Cada par recebe um cenário escrito ou um cartão de encenação. Explique que um participante será o 

"empatizador/a" e o outro será o "orador/a". A tarefa do empatizador/a é ouvir ativamente e 

responder com empatia, enquanto o orador/a partilha os seus sentimentos sobre a situação 

apresentada. 

Jogo de papéis (10 minutos): 
Os participantes são alternadamente o empatizador/a e orador/a. Cada sessão de jogo de papéis 

dura cinco minutos. Acompanhe as sessões, assegurando que os participantes estão ativamente 

envolvidos e comentando a comunicação empática. 

Reflexão (3 minutos): 

Após cada ronda, os participantes refletem brevemente sobre as suas experiências. Que desafios 

enfrentaram? Quais as estratégias que os ajudaram a empatizar melhor? Incentive o debate aberto e 

partilhe ideias sobre uma comunicação empática eficaz. 

 



 

 

Resumo e principais conclusões (2 minutos): 
Resuma as principais conclusões da atividade, salientando a importância da escuta ativa, da tomada 

de perspetiva e do reconhecimento das emoções. 

Incentivar os participantes a aplicar o que aprenderam nas suas interações diárias. 

Esta atividade "Pôr-se na pele deles" proporciona um ambiente de suporte e estruturado para os 

participantes praticarem e reforçarem as suas competências de empatia social. 

Cenários possíveis 

 

 

 

 

 

 

f 

Cenário Orador/a Empatizador/a 

Frustração no 

trabalho 

Descreva uma situação em que se 

sente sobrecarregado e frustrado 

com a sua carga de trabalho. 

Ouvir ativamente e responder com 

empatia, mostrando compreensão 

pelos desafios do/a orador/a. 

Dilema do amigo 

Explicar um problema ou dilema 

pessoal que está a enfrentar com 

um/a amigo/a. 

Praticar a escuta ativa e dar 

respostas empáticas às 

preocupações do/a interlocutor/a. 

Conflitos de família 

Descreva um desentendimento 

ou conflito recente que teve com 

um membro da família. 

Escutar atentamente e responder 

com empatia, reconhecendo as 

emoções do/a orador/a. 

Nova oportunidade 

Partilhe uma situação em que se 

sente entusiasmado mas também 

ansioso por uma nova 

oportunidade. 

Praticar a escuta ativa e responder 

com empatia a emoções misturadas 

do/a orador/a. 
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